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El propósito de esta investigación es la de mejorar, proponer, diseñar, analizar, 
evidenciar  y construir  una propuesta que permita aclarar algunos de  los 
interrogantes respecto a la postura corporal, que es ya de hecho un 
interrogante a responder personalmente. 
 
Se interviene en una población que presenta problemas posturales por 
diferentes motivos ya sean congénitos, adquiridos o psicológicos, son 
estudiantes que en su mayoría trabajan y por dado caso es mínima la práctica 
de algún deporte o ejercicio planeado, las edades oscilan entre los 16 y los 60 
años y cursan grado 9°. 
 
Se quiere ampliar la conceptualización respecto al tema y aclarar las dudas en 
relación al mismo ya que tanto en las instituciones educativas como por parte 
del estado es nulo el cuidado de la salud en este ítem tan importante; se 
pretende esclarecer dudas y dar una descripción clara de la representación 
corporal que cada sujeto de estudio presenta. 
 
Como educadores queremos motivar al cuidado de la salud desde esta 
temática, sabiendo de antemano la importancia de la postura corporal en las 
relaciones sociales, en los procesos psicológicos  y en la construcción de 
conocimiento en cualquier saber especifico. 
La importancia de una estructura corporal bien constituida es vital para la 
realización de tareas diarias y más aun de la calidad de vida que decidamos 
tener en nuestra adultez. 
 
Se realizo una observación detallada de la población y con esta técnica de 
recolección de información además de encuestas y un test postural (mirar 
anexos) se pudo encontrar la problemática que evidencio que todo el salón 
tiene malos hábitos posturales y que más del 40% ósea más de 16 estudiantes 
presenta alguna anomalía postural(mirara anexo 1); desde el primer momento 
en que se tuvo contacto directo con los estudiantes se empezaron a encontrar  
problemas posturales en muchos de ellos, y la manera como se acostumbran a 
realizar sus diferentes actividades diarias, sin tener conciencia del como lo 
hacen (sentarse, poner atención, escribir, correr, etc.) 
 
Luego de tener la problemática ya identificada se plantea una pregunta que 
ubica contextualmente en la población, y con esto una serie de objetivos que 
permitan la resolución de esta. Por consiguiente se procede a dar una 
explicación del porque de la investigación y además una sustentación teórica 
que respalda cada uno de los temas tratados en este trabajo. 
 
Esta  investigación arrojara datos cualitativos y cuantitativos que permitirán 
describir a la población y esclarecer el proceso de mejoramiento para cada 
sujeto de estudio y comprobar de esta manera que la actividad física planeada, 
especifica y con un objetivo claro y contundente permitirá mejorar la calidad de 
vida de una población 
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“Nuestra recompensa se encuentra en el esfuerzo y no en el resultado. Un 





En principio hay que nombrar el contexto, es una población que se 
desenvuelve en una institución educativa distrital en la jornada nocturna, son 
estudiantes en su mayoría adultos que por lo general trabajan, sus edades 
oscilan entre los 16 y 60 años. El curso que  correspondió es el 401, del ciclo 4 
del colegio Nicolás Esguerra 
 
En el desarrollo de las primeras clases se aplico una observación detallada a 
los estudiantes y se hizo un seguimiento gracias al diario de campo donde se 
evidenciaron algunos problemas posturales analizando las conductas 
cotidianas y  las conductas de trabajo físico. Así mismo durante las clases, se 
aplico una encuesta para detectar el conocimiento general de los estudiantes 
acerca de la postura corporal (mirar anexos). 
 
Actualmente los estudiantes que se tienen a cargo en la clase de educación 
física tienen malos hábitos posturales  a la hora de sentarse y caminar, algunos 
aquejan dolores lumbares y de rodillas, otros tienen una carrera defectuosa por 
ende un rendimiento físico menor y también están siendo afectados por los 
malos hábitos posturales. En la fase de calentamiento los estudiantes muestran 
dolores en algunas partes del cuerpo y no pueden elongar con eficiencia  
algunos de los músculos grandes de su amplitud corpórea, también podemos 
identificar algunos problemas posturales a medida que se asignan ejercicios  
de baja media y alta intensidad física. 
 
Medimos el conocimiento de estos estudiantes (mirar anexo 2) y actualmente 
no conocen detalladamente las consecuencias de una mala postura  ni como 
pueden cuidar su postura corporal. 
 
1.1. PLANTEAMIENTO DEL PROBLEMA 
 
 
Los estudiantes evidentemente muestran problemas posturales, unos más que 
otros, la mayoría de los estudiantes del curso 401, ciclo 4, jornada nocturna, 
colegio Nicolás Esguerra muestran problemas posturales ya sean físicos o de 
habitos, por ende, debemos buscar una estrategia para mejorar e intentar 
concientizar a los estudiantes de la importancia de la postura corporal para el 




A continuación se podrá evidenciar el problema por medio de 3  instrumentos 
investigativos los cuales son: 
 
 Ficha de chequeo 
 videos y fotografías (mirar anexos) 
 encuesta 
 
Teniendo en cuenta que hay  3 formatos de diario de campo, videos que 
analizan la postura en el trabajo físico al igual que algunas fotos tomadas en el 
trascurso de la clase, por ultimo una encuesta aplicada para determinar el 
conocimiento y cuidado de la postura corporal. 
 
1.1.1 Antecedentes del problema 
 
Desde la antigüedad se le ha dado muy poca importancia a la postura corporal 
humana, ya que son muy pocos los estudiosos respecto al tema, y las practicas 
empíricas, tradicionales y culturales predominan en muchas sociedades; la 
manera más adecuada de tratar la postura o de mantener una alineación 
corporal proporcionada es por medio de la actividad física y la buena 
realización de movimientos en nuestro diario vivir, es por esto que las prácticas 
deportivas, la ejecución de movimientos apropiados, y la adopción de posturas 
corporales correctas al momento, por ejemplo de levantar cajas o mantenerse 
en frente al computador, permitirán mantener o mejorar la postura y el 
esquema corporal. 
 
La población del colegio Nicolás Esguerra jornada nocturna es demasiado 
variada se encuentran sujetos con edades entre los 16 y los 60 años, son una 
población que en su mayoría trabaja y que no realiza actividad física planeada; 
en el curso 401 se han encontrado problemas con hábitos posturales 
inadecuados y patologías adquiridas y congénitas que según la teoría se 
presentan por la falta de actividad y ejercicio físico, hablando desde los hábitos 
y las patologías adquiridas con respecto a lo congénito la falta de estas 
prácticas favorecen la presencia de muchas de estas enfermedades. 
 
Las anomalías posturales que se presentaron con más frecuencia en el curso 
fueron, la alineación de los hombros, uno más alto que el otro, ya que muchos 
de ellos cargan la maleta en solo en uno de los hombros y esto favorece de 
manera importante la alineación corporal, también evidenciamos algunos casos 
que presentan  proyección de la cabeza hacia adelante, que según la teoría se 
presenta por acoger posturas estáticas y dinámicas incorrectas como lo son el 
sentarse o el correr con la cabeza inclinada y mantener esta posición por 
mucho tiempo, además de lo anteriormente mencionado la falta de una 
composición muscular adecuada permitirá más fácilmente la aparición de estas 
u otras patologías con referente a la mala postura corporal. 
 
La manera como se diagnosticaron dichos problemas, primero fue en el salón 
de clases observando la manera en que se sentaban y las posiciones que 
adoptaban estando allí, la segunda por medio de juegos con balón (micro 
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futbol, baloncesto, voleibol) que permitieron mostrar las posturas dinámicas que 
se  acogían además realizamos una encuesta de conocimiento del tema (ver 
anexos) que permitió conocer más a fondo la relevancia e importancia que 
tenia para ellos este punto y se realizo el análisis postural inicial que dio una 
descripción mas grafica de las anomalías observadas.  
 
1.1.2 Definición del problema 
 
Después de haber detallado los antecedentes del problema y evidenciado una 











¿Como mejorar por medio de la actividad física planeada la postura 






































• Implementar una propuesta metodológica por medio de la actividad 
física planeada que permita mejorar la postura corporal de los 
estudiantes del ciclo 4 
 
 




 Diagnosticar el estado corporal de los estudiantes 
 
 Establecer categorías conceptuales centradas en la postura corporal 
analizando deficiencias y soluciones de la misma  
 
 Diseñar y aplicar una propuesta metodológica orientada a  el 
mejoramiento de los defectos posturales de los estudiantes 
 
 Evaluar el impacto de la propuesta metodológica para el mejoramiento 


























La postura corporal, o posicionamiento del cuerpo es muy importante    
Podemos definir “1la postura correcta como la alineación simétrica y 
proporcional de los segmentos corporales alrededor del eje de la gravedad”  
 
Mantenerla es lo ideal, por salud y estética. Hay diversos factores que influyen 
en la postura corporal empecemos por  uno muy importante, la actividad física, 
si un individuo hace constante actividad física planeada podría tener menos 
deficiencias posturales o no tenerlas, es cuando podemos decir que la actividad 
física va de la mano con el esquema corporal, es fundamental  hablar de la 
influencia de los aspectos fisiológicos, morfo funcionales,  biomecánicos y 
deportivos. Cuando hablamos de postura corporal se puede decir que “2es una 
cualidad susceptible de ser educada y reeducada por ello tiene un particular 
interés pedagógico”. Suelen verse este tipo de problemas en la etapa escolar 
por ende es muy importante  intervenir, prevenir  y mejorar los hábitos 
posturales desde dicho periodo. 
 
 
Un alineamiento a nivel corporal  que sea inadecuado puede ser la causa de 
dolores lumbares; desde los centros educativos se debe trabajar con 
programas sobre cómo desarrollar algunos movimientos, pero también como 
agarrar, como trasladarse, como mover objetos con peso, las posturas más 
adecuadas para sentarse en ámbitos laborales y domésticos. Cuando tenemos 
un cuerpo bien alineado  requerimos menos esfuerzo muscular para 
mantenernos y desplazarnos, algo importante, previene lesiones musculo-
esqueléticas.  
 
Según Carlos Fernández asesor medico de el tiempo  “3cuando los cubanos 
despiertan se quedan 5 minutos en la cama mientras estiran cada segmento 
corporal, los japoneses duermen después de almorzar para relajar los 
músculos y los suecos se ejercitan de 15 a 20 minutos en cualquier momento 
del día. La mayoría de colombianos por el contrario no tienen una pausa 
significativa en el trabajo y el sistema musculo esquelético se recarga de tomar 
la misma postura y empieza a sufrir, por ello los médicos especialistas 
recomiendan no estar en la misma posición por más de dos horas 
 
La reeducación postural global es una técnica que permite que el cuerpo 
recupere su buena forma por malos hábitos persistentes. Natalia Restrepo  dice 
que “4para iniciar un tratamiento primero se debe diagnosticar y evaluar a la 
persona, pues los dolores son únicos; luego, buscar el balance entre músculos 
dinámicos y estáticos”. 
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Este proyecto pretende hacer una propuesta metodológica centrada en el 
mejoramiento de la postura corporal en los estudiantes del ciclo 4, curso 401 
del colegio Nicolás Esguerra.  
 
Es así como este proyecto puede contribuir a la orientación sobre conceptos 
básicos que orientan y hacen reflexionar del cuidado al cuerpo ya que está 
centrado en el mejoramiento de la postura corporal visualizando algunas 
deficiencias, ejercicios y concejos para mantener una buena imagen y buen 
estado físico. 
 
La razón que motiva este trabajo es la de concientizar a la comunidad 
educativa sobre el cuidado de la salud y de la importancia de la misma en 
nuestro diario vivir, y como tema central el mejoramiento postural; este es un 
tema que se aborda mas en el ámbito laboral que en educativo, y esto es un 
problema de corrección temprana que podríamos implementar nosotros como 
educadores para mejorar una serie de valores que se fortalecen o se 
evidencian cuando el esquema corporal reflejado en un espejo genere 
autoestima en cada ser. 
 
Somos los responsables de muchas generaciones próximas que necesitaran el 
apoyo de un docente para ilustrarse y conocer la importancia de la salud en su 
vida, ya sea social, deportiva, psicológica y cognitiva, es por esto que debemos 
darle más importancia a la postura corporal y al manejo de la misma en el aula 
de clase y en el ámbito disciplinar ósea en las clases de educación física. 
 
El motivo por el cual se aborda este tema de investigación es porque primero 
no se habla mucho del tema, ni en la escuela, ni en el hogar y en la mayoría de 
los casos uno mismo tampoco se cuestiona de las posturas corporales que 
adopta, o que ya tiene; segundo por la importancia de la misma en la vida 
social, cognitiva, personal, laboral y deportiva que son parte fundamental en el 
desarrollo de la persona.  Por último el querer comprobar que por medio de una 
estrategia apropiada se puede mejorar la postura corporal. 
 
La población se verá beneficiada de manera directa, ya que se les hará saber 
el estado en que se encuentra su postura corporal y de qué manera mejorarla, 
o cuidarla si este es el caso; es una ganancia porque en esta población nunca 
se ha trabajado ninguna temática con respecto a la postura y es algo que les 
inquieta y esperan saber más del tema, además  la recopilación de datos que 
arrojara esta población tendrá un toque más de análisis por la variedad de 











4. MARCO REFERENCIAL 
 
Teniendo en cuenta los problemas posturales que presenta la población y el 
déficit de actividad física observado en la misma se ha planteado un objetivo 
que es el de mejorar la postura corporal por medio valga la redundancia de la 
actividad física; para entender un poco más del tema entraremos a discriminar 









Planificación proyecto o idea que se presenta a una persona para que lo 
acepte. Ofrecimiento o invitación para hacer una cosa determinada. Oferta, 
proposición. Idea o proyecto sobre un asunto o negocio que se presenta ante 





“6La pedagogía es una ciencia y un arte. Como ciencia, es la aplicación de las 
leyes naturales del entendimiento humano al desarrollo de cada 
entendimi3ento o razón individual: o de otro modo, es el estudio del orden en 
que se han de comunicar los conocimientos, fundado en las leyes de la razón.” 
“como arte es el conjunto de recursos y procedimientos que emplean los 
educadores en la transmisión de conocimientos” 
“Como que al entendimiento humano, o más bien, a la razón humana, es a 
quien se dirige el esfuerzo del que comunica los conocimientos, ese tal vez 
debe ser que la razón es organización completa, un verdadero organismo, 
cuyas partes todas están íntimamente relacionadas entre sí. No sabiendo eso 
se expondrá continuamente a que el conocimiento que transmite no sea 
transmitido en realidad. Al contrario si sabe que la razón es un organismo y que 
ese organismo procederá en consecuencia y hará (para valernos de un 
ejemplo) lo que hace el gimnasta que enseña gimnasia; es decir, tratar de 
fortalecer aquellas partes que hayan de entrar en ejercicio continuo y que sean 
precisamente aquellas de las cuales dependan la salud y la actividad de las 
otras. 
Hacer esto en pedagogía como en gimnasia, es lo que se llama educar. Y  ese 
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Según como menciona Jessica Vázquez Valdivia en su propuesta 
metodológica 4 años escuela pública de educación infantil “el rocío” una 
propuesta metodológica es un proceso en el que  se planifica, del modo más 
adecuado al contexto y al alumnado, cada uno de los elementos  curriculares, 
es decir, aquello que vamos a “enseñar” a nuestro alumnado particular para,  
finalmente, realizar una evaluación y reflexión sobre la puesta en práctica de 
ello.  
Con la propuesta metodológica, aparte de planificar y de permitir la reflexión 
sobre la práctica,  se organiza lo que se va a hacer en el aula, elimina el azar y 
las improvisaciones, da calidad a la  enseñanza, y se prioriza y ayuda a la toma 
decisiones. Asimismo, ofrece las ventajas de definir  con claridad las metas, 
unificar criterios al ser fruto de un trabajo en equipo, permitir el ajuste de la 
enseñanza a las necesidades del niño, dar un mayor aprovechamiento de los 
recursos y, por último, sirve de guía para la práctica educativa, siendo flexible 




Es el conjunto de acciones que se llevan a cabo para cumplir las metas de un 
programa o subprograma de operación, que consiste en la ejecución de ciertos 
procesos o tareas (mediante la utilización de los recursos humanos, materiales, 





Relativo al cuerpo humano o animal. Aspecto exterior de una persona9 




“11El diccionario paidotribo de la actividad física y el deporte (1999) indica que 
el termino actividad física “hace referencia a la acción que implica de forma 
determinante a la physis humana, al actuar tangible y observable de su 
corporeidad por oposición a las acciones mentales”. Otro diccionario, el María 
Moliner (1987), en un sentido amplio define actividad física como “12el estado 
de lo que se mueve, obra, funciona, trabaja o ejerce una acción cualquiera”. 
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 SARA MÁRQUEZ Y ROSA NURIA GARACHATEA Actividad Física Y Salud, Vallejo (2009) 
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La Real academia de la lengua, 1984 enciclopedia Larousse, 1988 definen el  
termino actividad física a 13la asociación con el movimiento, la acción o el 









“15La postura bípeda ideal es el resultado de la interacción de fuerzas externas 
(gravedad, reacción del piso, inercia) e internas (actividad muscular, tensión de 
porciones capsulares articulares, ligamentos, fascias,  tendones, entre otros) 
que inciden y se generan como respuesta en el cuerpo humano para mantener 
una postura estable y perfectamente alineada. De tal forma que los segmentos 
corporales permanecen alineados horizontal y verticalmente, con mínima carga 
y reducido estrés mecánico, lo que conlleva a una baja actividad muscular y, 
por ende, a un mínimo consumo energético necesario para conservar la 
postura” 
“16es la relación adecuada de las distintas partes del cuerpo, de tal modo que 
casi no necesita esfuerzo para mantenerla, es lógico que se sienta (el cuerpo 
en buena postura) como un estado cómodo y relajado; el cuerpo está en 
equilibrio. Pero la postura es un patrimonio personal, se va haciendo con el 
tiempo, se va esculpiendo, dibujando en el cerebro a partir del trabajo, las 
emociones, los hábitos. Así existen distintos modelos posturales, o sea, 
modelos en los cuales la postura normal está alterada en estos casos, como 
cuando se somete al cuerpo a posiciones indebidas, los músculos aumentan su 
tensión, se fatigan, los ligamentos se alteran, las articulaciones sufren. 
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4.2 MARCO TEORICO 
 
 
4.2.1 Antecedentes de investigación 
 
Según la fisioterapeuta DIANA MARIA HOYOS de la universidad Manuela 
Beltran asegura en su investigación la columna vertebral para toda la vida que 
si las personas realizaran algún tipo de actividad física (ejercicio, deporte, 
caminatas) darían menos cabida a la aparición  de patologías posturales y a la 
obesidad que es uno de los factores que también influyen en la adquisición de 
dichas anomalías, y recomienda establecer hábitos de vida saludables desde 
temprana edad y si es posible en la escuela. 
Para JOSEP COMELLAS citado por CAMILO GÁLVEZ en su proyecto 
Estrategias didácticas para la promoción de hábitos de postura por medio de la 
expresión corporal -UNILIBRE (2013)17, cuando una persona está en sus 
primeros años de vida, mantiene una posición erguida, constante pero, con el 
paso de los años, esta se va transformando, por largas horas sentados, en 
sillas de forma incorrecta, el uso de zapatos inadecuados y la falta de ejercicios 
de flexibilidad. 
Otras situaciones planteadas como problemas las presentan CARLO GARCÍA 
Y ALEN LORES en su proyecto la educación postural en el ámbito educativo y 
su contexto social (España), en su trabajo determinaron los siguientes: 
 
- Situaciones de carácter emocional: Estrés por los exámenes; introversión; 
etc.…   
- Situaciones de carácter laboral: lugares de trabajo incómodos; movimientos 
repetitivos y/o mantenidos; etc.…  
- Situaciones de carácter doméstico: tareas que soliciten posturas forzadas, 
posiciones estáticas incorrectas, etc.  
- Situaciones de carácter climatológico: Sentir frío, por ejemplo, provoca que, 
inconscientemente, adoptemos una postura mantenida de encogimiento de 
hombros, lo cual puede derivar en una sobrecarga de la zona.18 
 
Según 19BELÉN GARRIDO MACÍAS, en su estudió de hábitos posturales 
desaconsejados, plantea una serie  de problemas posturales en los cuales se 
destacan a nivel de las instituciones educativas los siguientes: 
 
 El primero, está en los movimientos de descarga cervical realizados en 
el trabajo diario llegando a la extensión máxima del cuello. Este 
problema es frecuente en los estudiantes cuando se siente en frente de 
un computador. 
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 JOSEP COMELLAS Hábitos inteligentes para tu salud, editorial Amat Barcelona 2008.P 97-98 citado 
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 El segundo, está relacionado con las actividades físicas que en 
ocasiones se piden en las clases de educación física, básicamente es el 
movimiento en la gimnasia es llamado vela. Si el estudiante lo realiza de 
forma adecuada sin causar dolor en la zona lumbar está bien hecho pero 
si por el contrario sobre fuerza esta zona o simplemente no realiza una 
técnica adecuada puede causar dolor.  
 El tercer problema, que identifica Garrido es la híper extensión. Se 
produce cuando se inclina la cabeza hacia atrás y se sobrepasa la 
posición erguida, el ejemplo, puede ser cuando se toma un vaso de 
agua y se inclina la cabeza hacia atrás sobrepasando la posición normal 
de la columna. 
Estos primeros aspectos son manejados por Garrido desde la columna  
cervical. 
 El cuarto son los problemas de hiper-cifocis,  este es un problema que 
relaciona es el aumento del ángulo de la curvatura dorsal. Un ejemplo, 
es cuando los estudiantes se sientan enfrente de un computador y 
adoptan una posición extremadamente curveada hacia el computador. 
Este punto es tratado desde la columna lumbar. 
Los hombros también son afectados en cuanto se habla a aspectos de hábitos 
posturales desaconsejados.  El primero de los problemas de los hombros, 
están determinado por la posición que se adopta al dormir, este se origina en la 
fosa supra espinosa del omóplato y desde ahí va a fijarse en la punta del 
troqué, a tono más coloquial articulación del hombro.  
Otro de los problemas a nivel de los hombros  está en  la secuencia apropiada 
al realizar un levantamiento es: acercar el peso al cuerpo mientras se inclina la 
pelvis, para recobrar después de forma gradual la lordosis fisiológica sobre la 
pelvis si se realiza de otra forma pueden causar lesiones.  
Las interacciones del abdomen también es de sumo cuidado manejar el control 
de este segmento del cuerpo según “Yessis, La elevación completa del 
abdomen ya sea con piernas flexionadas o extendidas, está condenado a ser 
peligroso”20 
 
Según  21CARMEN LOZADA VEGA y colaboradores  en su investigación 
denominada Los juegos en la educación postural en escolares de la enseñanza 
primaria en la provincia de Las Tunas a través de la Educación Física Cuba 
(2012), relacionan los defectos posturales al déficit de calidad en las clases de 
educación física de la población y que por dicho tema presentan anomalías 
posturales evidentes22.  
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Desde el punto de vista de 23SANDRA MILENA GARCÍA ZABALETA en su 
trabajo de grado denominado la columna vertebral y su disyuntiva con la vida 
laboral realizado en la Universidad Nacional de Colombia, el problema que se 
puede ver en las personas con problemas posturales también está ligada a 
diferentes aspectos como la postura de la mandíbula en reposo influenciada 
por el cuerpo y la cabeza, presentan problemas de interferencias visuales, 
stress, obstrucciones nasales y la postura de la cabeza. 
En Bogotá los Estudios realizados por el 24MINISTERIO DE PROTECCIÓN 
SOCIAL, se logró reconocer que de diez causas de enfermedad profesional, 
seis aportaron a la aparición de Deformaciones Musculo Esqueléticas en 2004 
,así también, en 2007 se pudo establecer que los eventos asociados 
relacionados con las condiciones ergonómicas (movimientos repetitivos de 
manos o brazos, conservar la misma postura durante toda o la mayor parte de 
la jornada laboral, posiciones que pueden producir cansancio o dolor) fueron 
los agentes más frecuentemente reportados en los centros de trabajo 
evaluados.25 Este referente es relacionado con las posiciones que adoptan los 
estudiantes en el aula escolar, ya que se manejan, proporciones semejantes el 
tiempo en que el estudiante está sentado en el salón con la persona que 
trabaja en oficinas y bancos. 
 
La revista digital “HOY SALUD”  presenta  la primera jornada internacional de 
biomecánica, donde reúnen un grupo de especialistas que tratan de determinar 
cuáles pueden ser los factores de las alteraciones posturales, desde lo 
planteado por este grupo de especialistas donde encontramos  médicos, 
podólogos, odontólogos, fisioterapeutas, rehabilitadores,  que el punto de 
equilibrio puede ser el causante de estos males donde los sentidos y el 
ambiente donde se encuentre la persona afecta de alguna manera en la 
postura corporal. 
 
Los problemas de salud física a nivel de Latino América pueden ser propiciados 
y manejados por diferentes factores, los cuales llevan a la decadencia de 
actividades físicas y más a una cultura física que representa salud en nuestro 
entorno. Según ENRIQUE BARRA “26Estos problemas son estrés, 
afrontamiento, depresión y apoyo social, sin dejar de lado que para sociedades 
de tercer mundo que se preocupan más por tener un trabajo, que les brinde 
bienestar. Este bienestar está asociado a tener algo material  y se deja a un 
lado la concepción del cuerpo; este cuerpo solo lo alimentamos por el hecho de 
sentir hambre y se deja descansar  el tiempo que se pueda”. De tal manera que 
el cuerpo que es la maquina más perfecta del mundo, se lleve a un estado de 
tan mal uso que no responda como debe ser o quizás que deje de funcionar.   
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A diferencia de lo que ocurre con la salud mental el conocimiento que se tiene 
sobre la salud física son aun escasos. 
 
“27El proyecto los juegos en la educación postural en escolares de la 
enseñanza primaria en la provincia de las tunas a través de la educación fisca, 
presenta una idea donde interactúan con un proceso a  base de juegos 
apoyados en métodos y técnicas científicas de investigación con el fin  de 
contribuir al mejoramiento de vida y salud en la educación postural de estos 
niños. El método de utilización fueron juegos preventivos y profilácticos en la 
clase de educación física”.  
 
“Algunas personas reaccionan a los potenciales problemas de espalda 
sobreprotegiéndose y evitando las actividades Tener un problema de espalda 
no es motivo para evitar los deportes y el sexo, aunque es necesario seguir 
algunas pautas al decidir que deporte o rutina de ejercicios vamos a practicar”. 
 
Según IÑAKI LOZADA en su proyecto la escuela y la columna vertebral (2011) 
menciona la importancia de la clase de educación física para prevenir los 
defectos posturales en la población juvenil, esto es un acierto ya que desde las 
actividades que se realicen con los educandos se evitara en la mayoría de los 
casos una enfermedad crónica de las que afectan la postura corporal, la 
decisión está en las manos de los educadores que realizan sus clases con 
contenidos pedagógicos y metodologías participativas y consientes. 
Para el médico 28JORGE TRESPALACIOS en su investigación sobre la 
predisposición de comunidades étnicas a la escoliosis (2009) analiza las 
practicas que por realizarlas frecuentemente afectan la columna vertebral, 
generando patologías posturales y de antemano defectos de la misma; los 
hábitos que se tienen durante el transcurrir de los días predisponen o no a las 
personas  a presentar anomalías o patologías posturales que afectaran de 
forma directa su diario vivir ya sea en su vida laboral, académica, social o 
deportiva. 
 
   4.2.2.  Referentes teóricos 
 
Desde el punto de vista estético y desde el punto de vista de la salud, una 
buena postura corporal beneficia a nuestro cuerpo en todo sentido; cuando nos 
mantenemos erguidos con la espalda recta evitamos muchas veces dolores 
lumbares. En una buena postura, es necesaria una armonía o equilibrio del 
sistema musculo esquelético esto los podríamos definir como “29como la 
alineación simétrica y proporcional de los segmentos corporales alrededor del 
eje de la gravedad”.  
 
Cada persona tiene características individuales de postura que pueden ser 
influidos por varios factores: congénitas  o adquiridas, la mala postura, la 
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obesidad, la mala alimentación, la actividad física, sin orientación,  trastornos 
respiratorios, insuficiencia, desequilibrios musculares, y enfermedades 
psicosomáticas.  
 
“30Una buena postura es la que mejor se adapte a nuestro sistema músculo-
esquelético, el equilibrio y la distribución de todo el esfuerzo de nuestras 
actividades diarias, lo que favorece una menor carga en cada una de sus 
partes”, la salud y la calidad de vida de las personas  que interactúan en un 
proceso docente educativo dependen de múltiples factores entre los que se 
encuentran la postura corporal  algunos de ellos son: 
 
 Actividad física 
 Aspectos fisiológicos, biomecánicos, morfo funcionales y medico 
deportivos. 
 Es posible educar y reeducar 
 Requiere atención en la escuela. 
 
Además de lo anteriormente nombrado , las condiciones de un contexto 
siempre van a influir, un ejemplo claro de esto es cuando estamos en 
temperatura ambiental cálida que relaja el tono muscular y los movimientos 
tienden hacerse más lento, cuando un individuo tiene o siente frio aumenta su 
tono muscular y tiende a posicionar su cuerpo en forma tensa. 
 
La mecánica corporal también puede llegar a ser afectada  por el entorno 
donde nos encontremos.”31 Los movimientos y posturas que se llevan a cabo 
en el ámbito laboral, domestico y de ocio se asocian muchas veces, a 
secuencias no adecuadas para la mecánica corporal”. Levantar pesos y objetos 
desde el piso frecuentemente, torcer el cuerpo al levantar un objeto, hacer 
estiramientos forzados, muchos de estos movimientos ya los realizamos de 
forma sistemática y provocan un esfuerzo en los grupos y segmentos 
musculares que tenemos en el cuerpo produciendo dolores y fatiga.   
Se sabe que la sociedad actualmente  establece estándares de belleza o 
corporalidad los cuales llegan a excluir a personas que presentan algún tipo de 
patología postural que además de ser perjudicial para su salud también es 
perjudicial para su situación psicológica y emocional; la postura a través del 
tiempo ha ido evolucionando, si nos basamos en la ciencia comenzando en los 
primates que adoptaban una postura inadecuada pero adaptada a su situación 
contextual, gracias a la evolución de nuestro ser hemos ido acogiendo 
practicas saludables en todas nuestras expresiones físicas que ayudan o 
facilitan la relación física y social de nuestra especie. 
 
En este párrafo mencionamos la importancia de un habito en relación con los 
valores que componen al sujeto como tal; “32el hombre, si no quiere dejar de 
ser hombre, debe alimentar los valores, recuperar los perdidos o avizorar otros 
nuevos. Hay que sacudir las enflaquecidas alforjas morales del hombre en 









nuestro tiempo por si algo de  lo que ahí queda es preciosa aunque haya sido 
ignorado. Hay que buscar en los mismos hábitos de nuestra sociedad  cuanto 
de aprovechable y valorizado se puede sacar de ellos”. 
 
En la evolución de la educación física la postura corporal no ha tenido la 
importancia necesaria ni la pedagogía esencial para enseñar hábitos y 
costumbres posturales que son de suma importancia en nuestra formación 
como personas que componen una sociedad. ”33Se entiende que los valores 
son adquiridos a través de los procesos de socialización y transmisión entre los 
seres humanos. Considera por tanto, que todo cuanto se haga alrededor de un 
niño que todo cuanto se haga alrededor de un niño indicara el proceso de 
formación de su personalidad. De ahí que los diferentes sistemas de educación 
influirán los valores que el niño desarrolle” 
 
Cuando la población no tiene conocimiento ante la postura nosotros como 
educadores físicos podemos influir e intervenir en procesos correctivos de la 
misma; la mejora de la postura se puede lograr con estímulos de 
entrenamiento, actividad física,  lúdicas, recreación, y con voluntad que es el 
factor más importante en este proceso interviniendo así todos y cada uno de 
los segmentos corporales. “34efectuando los ejercicios de entrenamiento de la 
fuerza adecuado podemos aumentar, la fuerza de los grupos musculares 
específicos en cada segmento corporal mejorando la coordinación de las 
grandes cadenas musculares”. 
 
Se considera una postura mala o inadecuada, aquella que demanda un 
esfuerzo excesivo que ocasiona un desequilibrio corporal originando fatiga y 
algunas lesiones musculares u osteo-musculares que en ocasiones pueden 
llegar a ser irreversibles. 
 
Según ELIZABETH SIMPSON (1985), “35cualquier postura que fuerce nuestro 
cuerpo a adoptar una posición incómoda, aumenta la tensión muscular y el 
riesgo de compresión de los nervios del área del cuello y los hombros, lo que 
puede conllevar a sufrir problemas en la columna vertebral, brazo, mano; 
convirtiéndose en un riesgo potencial para la salud” 
Se considera una buena postura a  la alineación simétrica y proporcional de los 
segmentos corporales alrededor del eje de la gravedad. La postura ideal de 
una persona es la que no exagera o aumenta la curva lumbar, dorsal o cervical; 
es decir cuando se mantienen las curvas fisiológicas de la columna vertebral. 
 
“36 la conciencia del movimiento y de la postura son clave para evitar lesiones y 
ser capaza de ejercitar y mover el cuerpo con destreza y facilidad, entrar en 
sinfonía con la manera que te muevas y las posturas que adoptas te permite 
optimizar los beneficios del entrenamiento”  
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Para incluir la educación postural en nuestra sociedad y más allá en nuestra 
educación debemos primero que todo promover en la persona la autoestima 
con eje de su educación postural y el respeto consigo mismo es por esto que el 
respeto hacia su cuerpo debe ser esencial para adquirir hábitos mínimos de 
educación postural. 
 
“37Vivir torcidos, un doloroso riesgo para la salud”  es un artículo que podemos 
encontrar en el periódico el tiempo donde enfoca su producción en la reflexión 
postural, “una enfermedad profesional”, el dolor lumbar es la segunda causa de 
consulta médica en los trabajadores colombianos. Por ello las empresas del 
país comenzaron a prestar atención a los ámbitos ergonómicos. Edwin Silva 
coordinador en la especialización de ergonomía de la escuela colombiana de 
rehabilitación, habla de degeneración osteo-muscular, desordenes posturales y 
traumas en la mayoría de trabajadores colombianos donde critica que “ se 
traen tecnologías” se ubican en las empresas pero “nunca” piensan en el 
contexto. Hacen estructuras que van con estudios de otros países por ende 
pueden verse aparatos más altos o  más anchos, mas no para el prototipo o 
biotipo colombiano.  
En otro párrafo de este escrito dice 38“no todo está perdido: reeduque su 
postura, la reeducación postural es global, una gran técnica que puede corregir 
posicionamientos tomados por malos hábitos  en las conductas corporales, 
para iniciar un tratamiento debemos diagnosticar y evaluar el estado postural 
ya que los dolores son únicos es decir cada individuo aqueja dolores distintos.  
Debemos “buscar el balance entre músculos dinámicos y estáticos”.” 
“Cuando un cubano se despierta usa 5 minutos de su tiempo para estirar los 
segmentos corporales, está en su cama durante ese tiempo estirando manos, 
pies cuello etc. Los japoneses tienen el hábito de dormir después de comer 
para relajar los músculos y los suecos usan de 15 a 30 minutos en cualquier 
hora del día para ejercitar su cuerpo y cuidar su imagen. Y ¿nosotros los 
colombianos que hacemos? 
 
La mayoría de colombianos, no tienen una pausa significativa distinta a la del 
almuerzo, es donde vemos que los cuerpos guardan posturas pos horas y 
horas y el sistema de músculos que componen el cuerpo se recarga y sufre por 
esta razón muchos expertos aconsejan no mantener la misma postura por más 
de dos horas. 
 
El director Juan Alberto Castillo del laboratorio de ergonomía y análisis del 
movimiento dice que “las personas están diseñadas para moverse pero el 
mundo actual hace que estén en una misma posición por horas en especial 
sentados”39 
 
La postura corporal tiene dos componentes: el primero es cultural y el segundo 
es físico. El primero hace referencia a la educación que les dieron frente al 
caminar sentarse  y hacer acciones que incluyan cadenas musculares, las 
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Emociones pueden influir quienes tal vez estén con bajo animo suelen andar 
jorobados y mirando hacia abajo, el segundo factor, el físico, cuenta con 
aspectos de peso y estatura, la presencia de problemas genéticos y por ultimo 
si se practica o no ejercicio. Para castillo la mala postura o buena postura se 
adquiere desde el colegio “40los niños cargan maletas muy pesadas o utilizan 
sillas que no están adaptadas para los mismos, lo mismo sucede en la 
universidad o trabajo. Pero los problemas empiezan después de los 40”.   
 
Cuando no se prestan cuidado a las malas posturas, el cuerpo tendera a 
convivir con ellas, los primeros años  no se notaran están se hacen notar a 
largo plazo. Afirma Natalia Restrepo fisioterapeuta “41los colombianos no 
somos consientes de las posturas inadecuadas”, es vital que los que pasan 
demasiado tiempo sentados o en la misma posición  hagan pausas activas, 
estirando y movilizando músculos y articulaciones. 
 
Como maestros de educación física debemos intervenir en las escuelas 
promoviendo la salud centrándonos en la postura. 
 
Para aumentar la conceptualización respecto a la postura es básico 
comenzar por lo fundamental que es la columna vertebral en este 
espacio evidenciaremos de que se compone y su estructura global. 
 
42“La columna vertebral está compuesta por 33 vértebras sus 
respectivos discos intervertebrales, además de ligamentos y masas 
musculo tendinosas que conectan y sostienen éstas estructuras. Se 
extiende desde la base del cráneo hasta el cóccix y su longitud es 
variable según el grado de sus curvaturas y la talla de la persona 
(70 cm. en hombres y 60 cm. en mujeres, aproximadamente). Su 
longitud va disminuyendo con la edad debido a la reducción del 
grosor de los discos intervertebrales y a la exageración de las 
curvaturas, especialmente en la región torácica. La estabilidad de la 
columna vertebral es proporcionada por la forma y fortaleza de las 
vértebras individuales y por los discos intervertebrales. La zona 
más débil de la columna vertebral es la región cervical, ya que 
transporta poco peso y depende mucho de la forma de aplicación 
de la fuerza.  
 Las vértebras se reparten en 5 regiones: cervical, torácica, lumbar, 
sacra y coccígea. Según  esto, cada vértebra lleva el nombre de la 
región a que pertenecen. Ellas son:  
7 vértebras cervicales (C1 a C7)  
12 vértebras torácicas (T1 a T12)  
5 vértebras lumbares (L1 a L5)  
5 vertebras sacras (S1 a S5)  
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3 a 5 vértebras coccígeas (Co1 a Co5)  
 
Movimientos de la columna vertebral  
 
La suma de los movimientos limitados entre vértebras adyacentes permite un 
importante grado de movilidad a la columna vertebral en conjunto. Son posibles 
los siguientes movimientos:  
• Flexión  
• Extensión  
• Flexión lateral  
• Rotación  
• Circunducción  
 
Estos movimientos se dan con mayor facilidad en la columna cervical y lumbar 
debido a las siguientes razones: (1) en estos sectores los discos 
intervertebrales son más gruesos (2) los procesos espinosos de estas regiones 
son más cortos y están más separados entre sí (3) no existe sujeción a la caja 




43Según el magister John Peter Muñoz Alonso el análisis postural sirve para 
ayudar a detectar los desordenes en la estructura biomecánica del cuerpo, y 
que pretende obtener una visión general sobre el origen de los defectos 
posturales y sus posibles formas de solución. 
Procedimiento 
Se utiliza una cuadricula de 2 x 2 pegada contra la pared y el piso, el sujeto se 
ubica encima de la cuadricula y al frente de ella con el fin de ser fotografiado y 
utilizar un sistema de polígonos que contribuyen a la detección de anomalías 
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Se tomaran 4 fotos por sujeto en 2 planos el sagital y el frontal, tanto en lo 



















44Las fotos serán clasificadas según la siguiente taba con el fin de aclara que 
patología presenta y cual es su estado postural en cada segmento del cuerpo 
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 A la izquierda 
plano sagital, a 
la derecha plano 
frontal 
 Esta imagen 
muestra tanto 











Este análisis permite confirmar el mejoramiento después de las actividades ya 
propuestas y evidenciar si hubo o no un cambio significativo en la postura del 
sujeto 
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Cuando hablamos de malas posturas y sus consecuencias podemos identificar 
diversas anomalías tales como: 
 
o Hiperlordosis lumbar  
o Cifosis dorsal 
o Escoliosis 
 
Todas ellas ubicadas en la zona de la espalda “46si vive atormentado por el 
dolor de espalda, consulte al médico para iniciar el respectivo tratamiento”  
La Hiperlordosis lumbar se define como “47el aumento exagerado y progresivo 
de la curva lumbar fisiológica de convexidad anterior”  Esta puede llegar a ser 
progresiva cuando un individuo permanece erguido   
 
En el primer año de vida, “48las posiciones de estabilidad y reposo de 
curvaturas sagitales están determinadas por los componentes óseos, 
ligamentosos y musculares”. La Hiperlordosis puede corregirse por medio de 
ejercicios que fortalezcan el abdomen y al mantenimiento  del equilibrio pélvico. 
 
“Por lo general en edades tempranas no podríamos ver las grandes 
Hiperlordosis pero en un largo plazo esto podría afectar la columna vertebral en 
los discos intervertebrales  y hernias discales como consecuencias directas de 
esta inquietud.”49 
 
Causas de la Hiperlordosis lumbar 
 
Cuando hablamos de causas de esta patología corporal nos encontramos con: 
 
a) Debilidad de la zona lumbar, por enfermedades tales como “distrofia 
muscular” y poliomielitis 
b) esfuerzos continuos, traumas o cambios en la silueta corporal y fracturas 
lumbares 
c) sobrecargas mecánicas,  Cifosis  dorsal pronunciada 
d) postura en mal estado. Puede verse un volumen abdominal alto, el uso 
de zapatos de plataforma o tacones, en general son causas que tienden 
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figura1. Muestra 
la hiperlordosis 
lumbar y la 
diferencia entre lo 

































 Evidencia los tipos 
de lordosis que 
presenta la columna 
vertebral; desde la 
postura adecuada 
hasta las variaciones 
de curvatura a lo 
largo de la columna  
27 
 
Independiente de su orientación en el espacio, el arco de la curva puede ser 
corto o largo y se sitúa algo elevado por ende lo podemos ver en el siguiente 
cuadro fabricado por nosotros basándonos en la información del libro “la 







Se puede identificar el término escoliosis con la siguiente definición, es la 
desviación de la columna vertebral con respecto al medio del tronco, es decir, 
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a)Lordosis con 
acodadura lumbar baja: 
 
Se caracteriza por tener un 
gran arco en “C” abierta. 
“50es una Cifosis dorsal o a 





b) Lordosis larga: 
 
En casos extremos puede 
llegar a la 5 vertebra dorsal. 
“51esta remontada por una 
cifosis larga. La ante 
versión pélvica es 
pronunciada” 
 
Podemos hacer una 
diferencia : 
o L. en arco regular: 
amplitud del arco 
igual. 




ángulo hacia la 
duodécima vertebra 
dorsal. 
o L. media: la cifosis 





“52el examen estático no es suficiente para apreciar las características de una lordosis. 
Dos curvas de aspecto idéntico en posición erguida, pueden resultar muy diferentes si 
efectuamos una flexión de tronco adelante” 
 
Se puede manifestar en 3: 
 
1. Lordosis rígida no se invierte en la flexión anterior, “53en general se encuentra 
compensada dinámicamente por una laxitud coxofemoral” 
 
2. Lordosis: conserva una ante flexión normal. 
 
 






la desviación lateral del raquis si vemos el plano frontal, la columna en este 
plano debe ser recta algunos expertos admiten 5 grados de desviación. 
 
Formas fundamentales de la escoliosis: 
 
Escoliosis funcional y Escoliosis estructurada. 
 
Cuando analizamos este defecto postural  las zona que afecta es el raquis y 
esta es flexible, es decir se puede corregir por el individuo con consiente 
terapia que corrija su postura. 
 
 Vemos también que las zonas son rígidas, no se reduce la desviación con el 
esfuerzo voluntario nombrado en el párrafo anterior. La importancia medica es 
buena en este caso en extremas situaciones ahí intervención quirúrgica 
 
“54Para el profesor de educación física tendrán mayor importancia las actitudes 
escolioticas, ya que dan con mayor frecuencia en la edad escolar por que la 
acción del profesor es fundamental, no debemos olvidar la intervención 




















ASPECTO Y DENOMINACION DE LAS CURVAS: 
 
Aparece una curva primaria, en la que el problema escoliotico tendría mayor 
relevancia, suelen ser rígidas y las secundarias flexibles es decir las primeras 
estructurales y la segunda funcionales se denominan como curvas mayores y 
menores. 
 
Tipos de Escoliosis: 
 
a) Escoliosis de curva mayor 
b) Escoliosis de dos curvas mayores 
 
Las curvas se denominan siguiendo unos pasos básicos de la siguiente forma: 
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1. De arriba para abajo. Se cita la curva alta hasta la más baja 
2. Por el lugar donde se encuentran. Lumbar, dorsal, dorso- lumbar, 
3. Izquierda o derecha. Convexividad de la curva. 
 
DETECCION DE LA ESCOLIOSIS:  
 
Es necesario tener una cantidad de daros observando desviaciones laterales 




Antecedentes en la familia. Problemas de columna. 
 
HISTORIA DE INFANCIA 
 
Problemas identificados en la primera infancia por ejemplo: 
 
 Parto con problemas 
 De ambulación tardía 




Puede haber una alimentación deficiente 
 
ENFERMEDADES CRONICAS BACTERIANAS 
 
Tuberculosis, puede afectar el crecimiento 
vertebral 
 
ANOMALIAS CONGENITAS DE OTROS SISTEMAS 
 
Ausencia de un musculo y problemas óseos 
 
DESARROLLO GENERAL DEL ADOLESCENTE 
 
Crecimiento acelerado puede estar un lado del cuerpo más alto que otro 
 
“55Un análisis minucioso de la postura suele denotar con claridad la Escoliosis, 
se recomienda mirar el alumno de espaldas con una cuadricula de cuadros de 
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Hay 4 pasos o 4 fases las siguientes: 
 
 Inspección local 
 Palpación muscular 
 Análisis de la postura 
 Pruebas de movimiento 
 
Inspección local: determinar anomalías en la pared torácica, ausencia de 
costillas, origen congénito o adquirido. Al mismo tiempo buscaremos cicatrices 
de cirugías también detectar problemas de piel. 
 
Palpación muscular: “56interesa palpar la musculatura general y la del tronco 
en particular para determinar si existen grandes diferencias de tono muscular 
en las partes simétricas del cuerpo”. Es decir en las partes exactas, piernas 
brazos, manos, pies parte superior e inferior del cuerpo. 
 
Análisis de la postura: realizar en especifico un test postural, “57con este se 
clarifica la Escoliosis con una cuadricula de 5x5 que detecte varias falencias en 
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• alineacion correcta: 




•uno de los hombros puede estar elevado                           
puede denominarse escoleosis cuando esto sucede 
desequilibrio 
escapular 
•osea una mas elevada que la otra 
•desorientacion de costillas 
nivel de 
crestas iliacas: 
• se observa en la parte inferior de el cuerpo 
permeanentemente se produce en desequilibrio de piernas 
31 
 
Pruebas de movimiento: es la última fase cuando existen curvas interesa saber 
si son flexibles o rígidas. El método más sencillo es flexionar el tronco a delante 
si aparecen en determinadas partes curva o prominencias se podría sospechar 
que son estructuradas si no encontramos es curva flexible. 
 
El segundo método se denomina suspensión erecta “58que consiste en intentar 
elevar el paciente por la barbilla y zona occipital, viendo el trascurso de esta 
acción si varía”. 
 
El último método consiste en flexión lateral del tronco si mira la curvatura y el 





“59la curvatura torácica de convexidad posterior es ventajosa por que aumenta 
la capacidad pulmonar, incluso la abdominal estas curvaturas convexas 
dorsalmente se llaman cifosis y el aumento de la curvatura fisiológica por 
patologías denominada cifosis patológica se usa de manera convencional 
cifosis dorsal” 
 
La columna vertebral no es rectilínea cuando analizamos un plano sagital, en 
un estudio biomecánico de cifosis dorsal, “60debe considerarse la columna 
vertebral dividida en componentes anteriores y posteriores la flexión y la 
comprensión” (MOE, 1982). 
 
Según (SCHEUREMAN 1920)  “61la cifosis dorsal juvenil de doble curva es una 
consecuencia de osteocondrosis. Es fácil distinguirla de otras cifosis ambas 




A) GENERAL:  
 Congénitas ausencia total y permanente del 
cuerpo vertebral 
 CIFOSIS ADQUIRIDAS: 
 Raquitismo 
 Alteraciones musculares 
 Vertebras planas 
 Inflamaciones epífisis vertebrales 
 Traumatismos 
 Osteoporosis 
 Rígida, estructurada 
 No estructurada flexible. 
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Otro autor ROAF (1960) SE CLASIFICA DE ESTA MANERA: 
 
“62cifosis congénita, trastornos neuromusculares, deformidad, anomalías 
vasculares, mal colágeno”. 
 
“63cifosis del adolecente: nudillos cartilaginosos o el síndrome de  scheueman 
anteriormente nombrados”. 
 
“64cifosis por osteoporosis: pérdida de sustancia ósea, fracturas patológicas, 
después de los 50”. 
 
 
1 fase: actitud incorrecta, “65movilidad intacta, vitamina A y la beta carotina 
disminuyen”  
2 fase: dolor y rigidez en aumento, “66dorso redondo y prominencia de apófisis 
espinosas” 
 
3 fase: más de 18 años. 
 
CAUSAS DE LA CIFOCIS 
 
 Cargas o sobrecargas 
 Herencia 
 Edad 
 Causas diversas. 
 Fracturas o tumores 
 Degeneración de discos intervertebrales 




EVALUACION DE LA CURVA 
 
Para evaluar la curva debemos saber que generalmente se encuentra en la 6 y 
7 vertebra dorsal, donde se hacen fuertes diversos dolores. La cifosis es una 
curva general  que va de la 4 a la 8 dorsal, las apófisis espinosas están más 
separadas. 
 
METODO DE COOB PARA LA MEDICION DE LA CIFOSIS 
 
En este método se tienen en cuenta los bordes de las vertebras, siendo el 
superior e inferior eso nos da el Angulo de la cifosis. 
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Una curva de 25 grados o menos de 25 grados es igual a un dorso plano, 
cuando es 45 grados es cifosis patológica. 
 
VALORACION DE LA CURVA 
 
Podríamos utilizar el polígono de perfil  que tiene las siguientes características. 
 
 Línea cabeza 







Según el grupo de estudio kinesis en su libro actividad física y salud para la 
vida, la actividad física “67es uno de los factores más importantes en el 
mantenimiento de la salud, por lo que su práctica debe realizarse a lo largo de 
la vida, además actúa funcionalmente sobre el cerebro y las estructuras 
superiores de la corteza cerebral, el sistema cardiovascular, el respiratorio, el 
endocrino, el muscular, el metabólico, incluyendo el sistema digestivo que 
precisamente, es cargado funcionalmente después de los ejercicios físicos”. La 
mirada que se le dio en esta investigación fue un direccionamiento hacia el 
mejoramiento postural, planteando actividades como el yoga que maneja 
diversidad de posturas que favorecen la misma, y durante el trabajo se planteo 
una actividad física con un objetivo y con unas metas. 
Teniendo en cuenta la diversidad de edades en la población, los ejercicios se 
hacían pensando en todos y nunca en la mayoría o la minoría, además se les 
pedía que lo realizaran de una manera controlada y no competitiva en una 
intensidad media para evitar lesiones o algún tipo de accidente; se realizaron 
actividades con fundamentos técnicos de algunos deportes de conjunto que 
manejan ciertas posturas en determinados gestos técnicos como por ejemplo, 
la recepción del balón en voleibol, o el drible en baloncesto o la conducción en 
el futbol de salón, que la complejidad de estos 2 últimos era que lo realizaran 
sin mirar el balón y adoptando así una postura erguida que podrá acoger 
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Es bien sabido que a medida que pasa el tiempo vamos reduciendo nuestra 
capacidad de realizar ciertas actividades, ya sea por la pérdida continua de la 
flexibilidad, o la disminución de la capacidad cardiovascular que son vitales a la 
hora de realizar actividad física, todo esto depende del estilo de vida que se 
lleve o se haya llevado, ya que la aceleración o desaceleración de la 
disminución de las capacidades humanas está directamente relacionada con la 
práctica de actividad física regular; se dice que después de los 30 años 
empieza a generarse la pérdida gradual de las capacidades físicas, y esto 
repercute directamente en la salud; si se practica algún tipo de actividad física 
regular, el riesgo de contraer una enfermedad en la vejez será menor o como 
dice Gladys Campo “68insignificante o nula en personas que han realizado 
actividad física a lo largo de su vida” 
 
Al crear la necesidad a la población de practicar actividad física generamos la 
disminución sustancial de enfermedades crónicas en todos los aspectos del ser 
humano, tanto en lo morfo funcional como en lo psicológico, y adoptamos como 
educadores físicos un papel demasiado importante en el desarrollo físico 
motriz, socio motriz y psico motriz de los estudiantes que tengamos a cargo, ya 
que direccionaremos sus aprendizajes con el fin de que adopten hábitos de 
vida saludable durante toda su vida y mejor aun que transmitan ese mensaje a 
sus familias amigos y comunidad. 
 
Somos responsables de mejorar la calidad de vida de algunas personas desde 
lo que respecta a lo corporal y generar un discurso de conciencia y respeto por 
el cuerpo, solo con las capacidades y habilidades pedagógicas aprendidas por 
el docente a lo largo de su experiencia formativa. 
 
 
La actividad física en el adulto mayor 
 
La actividad física en el adulto mayor esta netamente relacionada con el 
mantenimiento de una condición física adecuada y no con la hipertrofia 
muscular o adaptación de algún sistema del cuerpo al ejercicio, estas prácticas 
deben ser pasivas o de una intensidad moderada ya que el cuerpo está en un 
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Características  
que facilitan o 
no la práctica 














proceso decreciente de las facultades físicas y disminuye su capacidad de 
auto- reparación; los beneficios de la actividad física son notables: 
 
 disminución de la frecuencia cardiaca 
 favorece el suministro de oxigeno al cerebro 
 minimiza la aparición de grasa corporal 
 aumenta la energía 
 disminuye el estrés 
 previene la depresión 
 favorece las relaciones sociales y familiares 
 acrecienta el autoestima 
 fortalece la musculatura esquelética, ósea previene la aparición de 
alteraciones posturales 
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 Los hábitos son considerados como una disposición permanente adquirida 
para ser o para actuar. Lo cual indica que es una acción individual donde la 
persona que obtiene un hábito lo adquirió por un previo aprendizaje, además 
de esto  una persona no tiene los mismos hábitos de otro este lo construye a 
partir de sus experiencias. Sabiendo esto la persona que en repetidas 
circunstancias hace una misma acción está creando un hábito que puede ser 
semejante a un acto que haya hecho antes.  
 
Entonces teniendo en cuenta lo anterior se puede decir que los hábitos pueden 
crear progreso por que la evolución de una sociedad se construye a partir de 
un conocimiento previo, pues todo lo que se hace depende ciertamente de lo 
anteriormente hecho. Un ejemplo claro que se tiene puede ser la persona que 
va al gimnasio todos los días de 7 de la mañana a 9 de la mañana ya tiene un 
habito que ha creado y su cuerpo lo adapta y lo conoce de tal manera que si un 
día llega a faltar su cuerpo, como tiene memoria lo va a desconocer y podrá 
sentir un cambio. 
 
“70Todas la acciones que hacemos tienen un registro en nuestras células 
dejando huellas no importa que sea bueno o malo quedara registrado y no solo 
en su células y sino también en su alma, de manera que entre más se repite un 
acto  es mas progresiva su inclinación a repetir esta acción”. Un buen habito se 
emplea cuando un individuo lleva a cabo una conducta la cual ha aprendido en 
un momento de su vida en la cual puede ser buena o mala dependiendo del 
contorno que lo rodea empleándose de una manera adecuada sin la necesidad 
de que un control externo este pendiente de que lleve un buen habito el 
individuo de las cuales se aprenden habilidades y capacidades de ejecución. 
 
Los hábitos son esenciales para poder obtener una buena presentación 
personal hacia las demás personas, siendo un comportamiento integrado en 
los planos cognitivos, motor y emocional.  
 
Cada persona tiene hábitos muy distintos a los demás pueden ser parecidos 
pero nunca pueden ser iguales por que cada ser tiene una personalidad distinta 
una identidad la cual los hace únicos y con emociones distintas, estos hábitos 
se aprenden de dos formas las cuales son: 
“71Una conducta aprendida, la cual es adquirida por el individuo desde su 
nacimiento el cual se basa dependiendo del entorno en el cual vive y modo 
como es educado por su familia. Y la forma en que vive su manera de una 
forma cotidiana la cual consiste en el desarrollo de lo que pase en el día y 
observa al pasarlo puede interpretarlo y por ello aprende nuevas cosas 
positivas o negativas por lo cual está en el individuo si aplicarlas en su vida 
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Se aprenden hábitos al convivir con la sociedad la cual es capaz de hacer 
cambiar la  forma de pensar dependiendo de sus ideologías sin alterar la que 
este ya tiene.” 
 
 
Para mantener una buena postura necesitamos: 
 
1. Adaptar los ambientes de trabajo y estudio:  
Se recomienda una silla de entre 65 y 75 centímetros de alto; con 
espacio interior suficiente para que se puedan estirar un poco las 
piernas y éstas se apoyen en el suelo. En caso de usar computador, 
situar la pantalla a una distancia entre 50 y 60 centímetros y a una altura 
similar a la de los ojos. 
2. Evitar una vida sedentaria:  
Para mantener una postura correcta es necesario desarrollar la 
musculatura, por lo cual se recomienda hacer pausas de ejercicios en 
una larga jornada, y favorecer la actividad física caminando, andando en 
bicicleta o nadando. 
3. Fortalecer la musculatura: 
 Abdominales, glúteos y hombros son las áreas del cuerpo que menos 
se suelen ejercitar en nuestra actividad cotidiana, y por lo tanto es 
indispensable reforzarlas mediante ejercicios localizados que se pueden 
realizar en el suelo cada mañana. 
4. Cuidar el peso:  
 
La obesidad y el sobrepeso se convierten fácilmente en un problema de 
postura. Es importante conocer tu cuerpo, controlar el peso y mantener 


























































































“73Es una estructura de datos que puede cambiar su valor según la situación 
deseada” 
“74Para pasar de la etapa conceptual de la investigación (marco conceptual) a 
la etapa empírica, los conceptos se convertirán en variables, las variables son 
presentaciones de los conceptos de la investigación que deben expresarse en 
forma de hipótesis. 
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Los conceptos se convierten en variables al considerarlos dentro de una serie 
de valores. Para el propósito de la investigación, es importante hacer una 
distribución analítica entre variables dependiente, independientes y de control”  
 
 
Mejoramiento de postura corporal 
 
Las dimensiones a evaluar serán el plano sagital con el fin de evaluar la cifosis 
de manera visual y en el plano frontal y posterior la escoliosis para denotar la 
alineación entre hombros, hombros y centro de los pies y en el plano posterior 
la alineación vertical de la columna vertebral, y se llevara registro de lo 
encontrado, esto nos permitirá evaluar el mejoramiento o mantenimiento de 
cada uno de los estudiantes y de esa forma arrojar resultados dependiendo el 
proceso que se lleve 
 
                                                 




















Diferencias en la 
longitud de las 
piernas 




















Actividad de los 
grupos musculares 
(atrofia, hipertrofia) 














agonistas y tono 
de los mismos 
Proyección anterior 

















¿Presenta dolores en la 
espalda? 
¿Practica algún deporte? 
¿Cómo carga usted su 
maleta, Con 1 o con los 2 
hombros?  
 Carga la maleta 
hombro derecho 









Mira el dibujo e indica en 
qué posición sueles estar 




 Posición cifotica. 
Fíjate en los dos gráficos e 
indica  con una x que 
postura utilizas 
normalmente para coger 
algo que pese mucho del 
suelo. 
 Camina con la 
cabeza proyectada 
 Corre con la 
cabeza proyectada 
 Se sienta y la 




¿Hace usted ejercicio 
frecuentemente? 
¿Practica algún deporte? 
Si, no ¿cuál? 
¿Sabe usted realizar una 
rutina adecuada de 
ejercicios? 
¿Conoce de porcentajes 
con respecto a una rutina 
de ejercicios? 
 Obesidad 
 Cantidad de masa 
muscular 





¿Con que frecuencia 
practica algún deporte o 
hace actividad física? 
Mencione 3 actividades que 




 Condición física 
 Facilidad de 






5.1 TIPO DE INVESTIGACION 
 
    5.1.1 Enfoque investigativo 
 
Investigación mixta cuali-cuantitativa: 
 
Se utilizara este enfoque investigativo ya que se darán resultados y análisis 
numéricos y característicos de cada sujeto de estudio 
 
5.1.2 Diseño investigativo 
 
El diseño será una investigación acción del docente que es según Mercedes 
Suarez Pazos (2002) “76una forma de estudiar, de explorar, una situación 
social, en nuestro caso educativa, con la finalidad de mejorarla, en la que se 
implican como “indagadores” los implicados en la realidad investigada” y 
contendrá las siguientes fases: 
 
 Fase diagnostica 
Básicamente se desarrolla por medio de la observación que se aplico en las 
clases y hace referencia también al análisis postural diagnostico inicial y las 
encuestas aplicadas para corroborar el problema. 
 Fase aplicativa 
Data de la propuesta metodológica que esta direccionada a la actividad física 
que es la base principal del mejoramiento y de la aplicación de la ficha de 
chequeo que permitirá un seguimiento de los hábitos que los estudiantes 
acogen y que es un factor importante en la consecución de patologías 
posturales ya evidenciadas. 
 Fase evaluativa 
Aplicación del test postural final que permitirá comprobar el mejoramiento o no 
de la postura  
 
5.1.3 Alcance de la investigación 
 
El alcance de esta investigación será una intervención pedagógica ya que 
realizaremos una práctica direccionada con, por y para los estudiantes con 








                                                 
76








La práctica pedagógica se desarrollo en el colegio Nicolás Esguerra ubicado 
al sur occidente de la capital, con población de distintivas cualidades, edades 
y géneros. Se utiliza un horario de 6: 00 pm a 10:00 pm con horas rotativas y 
un descanso de 20 minutos, el curso asignado es el 401 que maneja edades 
entre los 16 y 50 años de edad. 
 
Colegio: Nicolás Esguerra. 
Dirección avenida 68 No 10- 05, Barrió lusitanita Localidad Kennedy teléfono 
2607388, Correo electrónico: colnanicolasesguer8@redp.edu.co 
 
5.3 TECNICAS E INSTRUMENTOS DE RECOLECCION DE INFORMACION 
 
En este anteproyecto hemos usado varios instrumentos que recogen 
información empezamos con el diario de campo, luego con una encuesta, 
usamos fotografías y videos. 
 
 Ficha de chequeo 
 Diario de campo 
 Encuesta 
OBJETIVOS DE LOS INSTRUMENTOS: 
 
Ficha de chequeo: este instrumento nos permitirá de manera clara y detallada 
determinar cuáles son las prácticas que favorecen la aparición de las 
patologías posturales y también el mejoramiento de las mismas. (Mirar anexos) 
 
Diarios de campo: utilizamos esta herramienta haciendo una observación 
directa en el grupo para detectar problemas y situaciones que nos sirvieran en 
el proyecto de investigación utilizamos 3. Para cada uno los siguientes 
objetivos: 
 1er diario de campo: determinar situaciones problemicas ubicadas en el 
curso 301 del colegio Nicolás Esguerra 
 2do diario de campo: observar e identificar problemas posturales en los 
estudiantes  mediante la actividad física en posiciones bípedas y 
desplazamientos 
 3er diario de campo consolidar que existen problemas posturales en los 
estudiantes del curso 301 del colegio Nicolás Esguerra 
Cuando estábamos en la recolección de información y vimos por medio de la 
misma que existían deficiencias posturales y decidimos realizar una encuesta 
al curso para determinar si conocían o no el termino y las consecuencias de 




Encuesta: utilizamos esta herramienta para diagnosticar la información que 
tenían los estudiantes acerca de la postura y su respetivo cuidado. (Mirar 
anexos) 
 
Encuesta: determinar qué información tienen los estudiantes acerca del 
término postura y las consecuencias de una mala postura, y además 
comprobar las variables de investigación y los porque que las generan. 
Por último utilizamos videos de allí sacamos fotogramas para certificar malos 
hábitos posturales de los estudiantes cuando se movían y estaban estáticos. 
 
 Videos y fotografías: certificar los malos hábitos posturales que tienen 
los estudiantes del ciclo 4 cursos 401 del colegio Nicolás Esguerra. 
Anteriormente ya estaban estipulados los instrumentos resueltos tales como la 



































6. PROPUESTA METODOLOGICA 
 
 
6.1 PRESENTACIÓN: (UBICACIÓN CONTEXTUAL Y PEDAGÓGICA) 
Se desarrolla la práctica pedagógica en el colegio Nicolás Esguerra ubicado al 
sur occidente de la capital, con población de distintivas cualidades, edades y 
géneros. Se utiliza un horario de 6: 00 pm a 10:00 pm con horas rotativas y un 
descanso de 20 minutos, el curso asignado es el 401 que maneja edades entre 
los 16 y 50 años de edad. 
 
Colegio: Nicolás Esguerra. 










Ser una escuela de comprensión humana y un colegio líder que 
propicia: sólida formación humana, desarrollo de saberes, 
conocimientos y competencias, contribuyendo así, al mejoramiento de 
oportunidades individuales y colectivas para elevar el nivel de calidad de 
vida de la sociedad donde sus educandos y egresados participen. 
 
Visión: 
A satisfacer necesidades educativas de la comunidad a través de un currículo 
de formación integral que favorezca: 
 Descubrimiento y crecimiento de aptitudes y valores. 
 Trato Respetuoso. 
 Evaluación formativa y justa. 
 Cuidado y Práctica de principios éticos de convivencia y servicio. 
Algo de historia: “bajo la tutela de la Normal Superior de Bogotá, se consolido 
nuestro querido Colegio. En una casona que estaba en la calle 15, se iniciaron 
las matriculas para tres cursos preparatorios (5to de primaria) y llegaron 57 
alumnos, pero el primero que se matriculo fue Guillermo Morales Rodríguez, 
hoy abogado de la Universidad Libre. El Colegio se llamó «Anexo a la Normal» 
y funciono allí solamente un año”. 
 
“El primer Rector fue el doctor José Francisco Socarras. A comienzos del 
segundo año (1938), el Congreso de Colombia expidió la Ley 35 para honrar la 
memoria del doctor Nicolás Esguerra con motivo del centenario de su 
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nacimiento el 10 de Septiembre del mismo año. La ley en mención ordenaba 




 “Quiero enseñarle a vivir dignamente” 
Objetivos: 
 Formación humana integral. 
 Mejoramiento de la calidad de vida. 
 Cultura para el trabajo. 
 Ingreso a la educación superior. 
Énfasis: 
 Cultura de vida 
 Cultura ciudadana 
Ejes articuladores: 
 Habilidades comunicativas. 
 Trabajo en equipo. 
 Formación ética. 
 Aprendizaje lúdico. 
Plan operativo anual (p.o.a) y evaluación institucional 
METAS 
 Bajar niveles de agresividad. 
 Prevención de distribución y/o consumo de sustancias psicoactivas. 
 Educación sexual. 
 Mejoramiento académico. 








6.2 FUNDAMENTACIÓN PEDAGÓGICA 
Por medio de la observación denotamos las deficiencias posturales de la 
población estudiada la cual no demuestra ser muy cuidadosa respecto a este 
tema, ya sea por desconocimiento del mismo, por malos hábitos posturales o 
simplemente por pereza o descuido de sus segmentos corporales; la edad 
de la muestra de la población observada oscila entre los 16 y los 60 años de 
edad la cual demuestra ser una población que trabaja y estudia y por estos 
factores presentan malos hábitos de vida o sedentarismo. 
De antemano sabemos que la sociedad actualmente ha establecido unos 
estándares de belleza o corporalidad los cuales llegan a excluir a personas 
que presentan algún tipo de patología postural que además de ser perjudicial 
para su salud también es perjudicial para su situación psicológica y 
emocional; la postura a través del tiempo ha ido evolucionando, si nos 
basamos en la ciencia comenzando en los primates que adoptaban una 
postura inadecuada pero adaptada a su situación contextual, gracias a la 
evolución de nuestro ser hemos ido acogiendo practicas saludables en todas 
nuestras expresiones físicas que ayudan o facilitan la relación física y social 




En este párrafo mencionamos la importancia de un habito en relación con los 
valores que componen al sujeto como tal;  según Cacigal “77el hombre, si no 
quiere dejar de ser hombre, debe alimentar los valores, recuperar los 
perdidos o avizorar otros nuevos. Hay que sacudir las enflaquecidas alforjas 
morales del hombre en nuestro tiempo por si algo de lo que ahí queda es 
preciosa aunque haya sido ignorado. Hay que buscar en los mismos hábitos 
de nuestra sociedad cuanto de aprovechable  y valorizador se puede sacar 
de ellos.” 
En la evolución de la educación física con respecto a  la postura corporal no 
ha tenido la importancia necesaria ni la pedagogía esencial para enseñar 
hábitos y costumbres posturales que son de suma importancia en nuestra 
formación como personas que componen una sociedad.” 78se entiende que 
los valores son adquiridos a través de los procesos de socialización y 
transmisión entre los seres humanos. Considera por tanto, que todo cuanto 
se haga alrededor de un niño indicara el proceso de formación de su 
personalidad. De ahí que los diferentes sistemas de educación influirán los 




Cuando la población no tiene conocimiento ante la postura nosotros como 
educadores físicos podemos influir e intervenir en procesos correctivos de la 
misma; la mejora de la postura se puede lograr con estímulos de 
entrenamiento, actividad física,  lúdicas, recreación, y con voluntad que es 
                                                 
77
JOSÉ MARÍA CACIGAL Deporte, Espectáculo Y Acción 1981, Pág. 64- Aula Abierta Salvat 
78
MILTON ROKEACH, La Naturaleza De Los Valores Humanos 1973, Pág. 438- Free Press 
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el factor más importante en este proceso interviniendo así todos y cada uno 
de los segmentos corporales. “79efectuando los ejercicios de entrenamiento 
de la fuerza adecuado podemos aumentar, la fuerza de los grupos 
musculares específicos en cada segmento corporal mejorando la 
coordinación de las grandes cadenas musculares”  
Se considera una postura mala o inadecuada, aquella que demanda un 
esfuerzo excesivo que ocasiona un desequilibrio corporal originando fatiga y 
algunas lesiones musculares u osteo musculares que en ocasiones pueden 
llegar a ser irreversibles. 
 “80cualquier postura que fuerce nuestro cuerpo a adoptar una posición 
incómoda, aumenta la tensión muscular y el riesgo de compresión de los 
nervios del área del cuello y los hombros, lo que puede conllevar a sufrir 
problemas en la columna vertebral, brazo, mano; convirtiéndose en un 
riesgo potencial para la salud”. Se considera una buena postura a  la 
alineación simétrica y proporcional de los segmentos corporales alrededor 
del eje de la gravedad. La postura ideal de una persona es la que no 
exagera o aumenta la curva lumbar, dorsal o cervical; es decir cuando se 
mantienen las curvas fisiológicas de la columna vertebral. 
“81la conciencia del movimiento y de la postura son clave para evitar 
lesiones y ser capaz de ejercitar y mover el cuerpo con destreza y facilidad, 
entrar en sinfonía con la manera que te muevas y las posturas que adoptas 
te permite optimizar los beneficios del entrenamiento”  
Para incluir la educación postural en nuestra sociedad y más allá en 
nuestra educación debemos primero que todo promover en la persona el 
autoestima como eje de su educación postural y el respeto consigo mismo, 
es por esto que el respeto hacia su cuerpo debe ser esencial para adquirir 
hábitos mínimos de educación postural. 
De acuerdo con Escamez “82la persona está en un constante hacerse a 
partir de sus propios actos, su determinación psicobiologica originaria va 
concretándose en una forma de ser y de actuar cada vez más definitiva en 
la interacción dinámica con la realidad física y socio cultural con la que vive 
, con el contexto en que se desarrolla. Este contexto juega un papel activo 
sobre el sujeto provocando en el, determinadas conductas y modificaciones 
de valores personales que, a su vez, a través de la conducta de la persona 
afectada, pueden producir cambios en su entorno. En este sentido, el 
contexto no solo es un motivador de la conducta sino el sustrato desde el 
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6.3 OBJETIVO GENERAL 
 
Desarrollar sesiones de clase que permitan mejorar la postura corporal 
del grupo por medio de la actividad física planeada y diseñar una cartilla 




6.3.1 OBJETIVOS ESPECIFICOS 
 
 
 Informar al estudiante tanto la importancia como el estado de su 
postura corporal 
 Mejorar por medio de la actividad física hábitos que favorecen la 
aparición de anomalías posturales 
 Orientar al estudiante respecto al tema postura corporal 
 Preparar al estudiante con bases, que le permitan realizar una 
rutina de ejercicios adecuada y direccionada tanto a prevenir una 
anomalía postural como para mantener una postura corporal 
adecuada 
 Diseñar una cartilla con ejercicios que permita  a la institución 
educativa tener una guía con la cual combatir dichos problemas 
posturales y que pueda ser aplicada por cualquier docente en su 
respectiva clase 
 Evaluar el mejoramiento postural  
 
6.4 METAS DIDACTICAS. 
 
Desempeños y competencias 
Los estudiantes: 
 
 Conocerán la importancia del calentamiento antes durante y 
después de cada sesión de ejercicio rutinario o eventual  
 Aprenderán a realizar un calentamiento físico completo (general y 
especifico) 
 Se aplicara una rutina de flexibilidad en todas las sesiones con el 
fin de que el estudiante comprenda la importancia de esta tanto 
en la postura corporal como en la vida cotidiana 
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 Realizaran ejercicios de resistencia aeróbica para acondicionar el 
cuerpo a la carga física 
 Lograran equilibrio, motricidad y visión periférica por medio de 
ejercicios incluidos en la actividad física 
 Trabajaran en equipo para fortalecer la formación de los valores 
 Corregirán sus defectos posturales por medio de ejercicios 
específicos dados en las rutinas de entrenamiento físico 
 Desarrollaran practicas  basadas en diversos deportes para el 
adecuado manejo de posturas 
 Trabajaran la autonomía  por medio de ejercicios que incluyen los 
patrones fundamentales. 
 Aprenderán a manejar el espacio-tiempo 
 Mejoraran técnicas deportivas según el deporte dado 
 Fortalecerán los grupos musculares intrínsecos en la postura 
 Desarrollara una imagen corporal más adecuada a la inicial 
 Toda la comunidad estudiantil conocerá la cartilla para el uso 
continuo de ella 
 
6.5 SECUENCIACION DE CONTENIDOS 
 
Evidencia los contenidos o temáticas direccionados al mejoramiento postural 
en la población desde la clase de educación física, mostrando el paso a paso 
de la propuesta metodológica desde la mirada mejoradora de la actividad física 
Véase en anexos 8. 
 
 
 6.7   METODOLOGÍA 
 
 EL  calentamiento se trabajara en todas las sesiones de clase, se 
inculcara la forma de realizar rotaciones articulares, movimientos 
musculares y formas de activar el cuerpo mediante instrucción y 
ejecución, se buscara realizar lúdicas de competencia para la activación 
muscular 
 Se trabajara la integración por medio de trabajos grupales para cumplir 
objetivos en los distintos juegos que se presentaran 
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 Se realizaran trabajos de resistencia aeróbica, por medio de los deportes 
en conjunto. 
 Se organizara una sesión de yoga para la relajación, beneficencia 
muscular y manejo de posturas 
 Se trabajara la fuerza y elasticidad en las metodologías propuestas en las 
sesiones de actividad física 
 Se hará un trabajo multideportivo haciendo énfasis en la condición física 
y su mejoramiento por medio de diversos deportes en conjunto. 
 Ejercicios específicos para fortalecer los diferentes grupos musculares 
6.8 EVALUACIÓN 
 
Nos basamos en 2 aspectos  para realizar la evaluación: 
Conducta  y capacidad física 
 
CONDUCTA CAPACIDAD FÍSICA 
Asistencia Participación activa 
Participación activa Resistencia, flexibilidad 
Sudadera Coordinación 
Trabajo en equipo Gestos técnicos 
Puntualidad Equilibrio 
respeto Postura corporal 
 
Se evalúa por puntaje: 
Asistencia  5 puntos por clase 
Participación, puntualidad, respeto y conducta 5 puntos por clase 
Gestos técnicos, pruebas de gestos técnicos 





A medida que realicemos las diversas actividades necesitaremos de estos 
recursos: 
 Escenarios deportivos ( canchas múltiples, coliseo, barras fijas patios ) 
 Implementos deportivos: balones, conos, vallas, pelotas 
 Implementos adicionales: ula ulas, lazos, colchonetas, pitos, 
cronómetros, papelería, grabadora 
 Ropa adecuada, los estudiantes deben tener como recurso fundamental 





Por medio de la recolección de información y el análisis de los mismos  se 
concluye que: 
 
1. Se evidencia mejoramiento notable en la población con respecto a los 
hábitos posturales que son fundamentales tanto en la adquisición de 
patologías posturales como en el mejoramiento de las mismas. 
2. La teoría afirma que la falta de actividad física es un ítem que favorece 
la adquisición de patologías posturales cosa que se comprueba por 
medio de la segunda encuesta realizada (ver anexos) 
3. Se evidencia un mejoramiento en la conceptualización respecto al tema 
por parte de los estudiantes. 
4. Se necesita de más tiempo e intensidad horaria para llegar a generar un 
cambio en la postura corporal 
5. No hubieron cambios significativos en la población con respecto al 
mejoramiento de las anomalías posturales  
6. La misma comunidad determino que la cartilla entregada aportara 
significativamente en la prevención de patologías posturales y 
mantenimiento de la postura corporal 
7. Se demuestra por medio de una prueba escrita que la muestra tiene 
conocimientos básicos de cómo realizar una rutina de ejercicios fuera 





 Se recomienda a  la comunidad educativa multiplicar la cartilla y realizar 
con dedicación cada uno de los ejercicios propuestos 
 Trabajar en los hábitos y no olvidar la importancia de estos en la 
aparición de patologías posturales 
 Si presenta alguna patología postural realizar  ejercicios que fortalezcan 
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 Presentación ante el grupo 
 Presentación del grupo con 
lúdica  
 Aplicación encuesta  















o del estado 





















o al inicio y 





















 Calentamiento  
 Competencias por equipos  
























o al inicio y 
al final de 
cualquier 
actividad 























 Trabajo físico por parejas 
 Fundamentos técnicos solo 
con la extremidad afectada 






























o al inicio y 






























 Trabajo de pases con una 
sola mano, luego la otra y 
luego ambas 





























o al inicio y 






























 Conducción del balón 
cabeza erguida 
 Dribling por el espacio con 
la cabeza erguida 
 Llevar con la espalda el 
balón por el espacio en un 






























o al inicio y 









un balón con 
la cabeza 
-Importancia 












 Conducción del balón con 
cabeza erguida 
 Pases solo mirando al 
compañero y con ambas 
extremidades inferiores 



























































 recepción y lanzamientos del 
disco por grupos de 5 
 correr en línea recta y al 
escuchar la instrucción 
seguirla ej. izquierda, 




























































 Ejercicios de postura por 






























- como se 
fortalece su 
región lumbar 






















 series de repeticiones 
abdominales combinadas 
 recorrido por parejas 
llevando un balón con la 
cabeza, parte frontal y 
posterior 
 soportar peso corporal en la 
barra fija con un agarre 












































 series de repeticiones de 
flexión de brazos 





































 Con palos de escoba por 
detrás de la cabeza realizar 
repeticiones de flexión de 
rodillas y rotaciones del 
tronco 
 En barra estática soportar 
peso corporal  durante un 
minuto 
 En barras paralelas realizar 
el mismo ejercicio 








































 Calentamiento  
 Series de repeticiones de 
flexión de rodillas 
 Por parejas acostado uno 
soportar el peso del otro con 
las piernas y el compañero 




























































































LICENCIATURA EN EDUCACION BASICA CON ENSASIS EN EDUCACION FISICA 
RECREACION Y DEPORTES 
 
ENCUESTA: POSTURA CORPORAL 
 
PRACTICA DOCENTE I 
                 COLEGIO NICOLAS ESGUERRA. 
 
La siguiente encuesta está enfocada  en investigar el conocimiento de los estudiantes 
del ciclo 3, curso 301 del colegio Nicolás Esguerra acerca de la temática postura 
corporal, consta de 5 preguntas en las que debes tachar con una “X” según creas 
correspondiente. 
 




2. ¿Considera usted Que adopta buenas posturas corporales durante el 




C. ALGUNAS VECES 
D. NO SE QUE ES BUENA POSTURA 
 




C. ALGUNAS CONSECUENCIAS. 
 
4.  Teniendo en cuenta la siguiente escala: 
 
I. Conozco mi estado postural. 
II. He sentido dolores en algunas partes del cuerpo debido a la mala postura. 
III. Me siento bien físicamente (nivel corpóreo). 
IV. He corregido mi postura cuando aquejo dolores en mi cuerpo. 
V. Todas las anteriores 
 
Marca con las que más te identifiques: 
 
A.  I, II, III. 
B. I,  IV. 
C. III, IV. 
D. I, II, II, Y IV. 
E. V 
 
5. ¿Estaría Ud. Desacuerdo con la  inclusión de esta temática “postura 
corporal” en la clase de educación física? 
 
           A.SI 








Análisis estadístico de la encuesta de información postural. 
 








El 27 % del salón sabe algo del término “postura” y el 73 % no sabe  o no        
conoce  el término. 
 
 
2. ¿Considera Usted Que adopta buenas posturas durante el 
































En la pregunta No  2 arroja que  3 estudiantes (17 %) siempre adoptan buenas 
posturas corporales, 1 estudiante el (5%) nunca adopta posiciones 
adecuadas, el (39 %)  7 estudiantes  adopta posiciones algunas veces y los 
otros 7 alumnos no saben que es 
 
 





 En esta ocasión hablamos de las consecuencias de una mala postura, el 12% 




4. Teniendo en cuenta la siguiente escala: 
 
I. Conozco mi estado postural. 
II.  He sentido dolores en algunas partes del cuerpo debido a la mala postura. 
II. Me siento bien físicamente (nivel corpóreo). 
IV.  He corregido mi postura cuando aquejo dolores en mi cuerpo 













Teniendo en cuenta que: 
A. I, II, III. 
B. I,  IV. 
C. III, IV. 
D. I, II, II, Y IV. 
E. V 
 
Vemos que el 17%  cumple los 1eros 3 requisitos, el 27% conoce y corrige,  el 
28% se siente bien y corrige las posturas, y el ultimo 28% cumple todos los 
requisitos 
 
5¿Estaría Ud. Desacuerdo con la  inclusión de esta temática “postura 




Aquí podemos ver que  solo 1 persona voto por no incluir esta temática,  y que 
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 sujeto con aparente escoliosis, hombro derecho en grado de inclinación mayor al izquierdo  
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 sujeto que presenta una presunta cifosis dorsal y por ende hiperlordosis se clasifica tronco 
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 Sujeto presenta una alineación postural adecuada y a simple vista no se observan anomalías 
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 Sujeto presenta una clasificación de 10 su espalda alta y una de 5 por presentar una leve 














Después de las 12 sesiones de clase no presento mejoría notable con respecto a sus 
anomalías posturales 
 
                                                 
88
 sujeto que presenta anomalías a nivel cervical y dorsal con un descenso mínimo del hombro 
derecho clasificándolo con 5 y la pronunciación de la cabeza hacia adelante clasificándolo 
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 Sujeto que presenta anomalías posturales a nivel cervical, lumbar y abdominal o coccígea 
clasificando la cervical (cuello) con 5, la lumbar (tronco) con 5 y la coccígea (abdomen)  con 5 
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 no se encuentra ninguna aparente anomalía postural a nivel de las categorías conceptuales  
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 sujeto que presenta una leve inclinación entre los hombros clasificándola en 5  
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LICENCIATURA EN EDUCACION BASICA CON ENSASIS EN EDUCACION 
FISICA RECREACION Y DEPORTES 
 
ENCUESTA: POSTURA CORPORAL 
PRACTICA DOCENTE II 
 
La siguiente encuesta tiene como objetivo confirmar los causales de 
anomalías posturales que se presentan en  los estudiantes del ciclo 4, 
curso 401 jornada nocturna. La manera en que debe ser llenada esta 
encuesta es de manera textual explicando en dado caso la respuesta a la 
pregunta formulada y también por medio de una x en el caso 
correspondiente. 
1. ¿Presenta dolores en la espalda? Mencione en que sector de la 
espalda 
2. ¿Practica algún deporte? Si, ¿Cuál? , no ¿Por qué?  
3. ¿Cómo carga usted su maleta, con 1 o con los 2 hombros? Si es 
con uno indique cual hombro derecho o izquierdo. 
4.  
5. Mira el dibujo e indica en qué posición sueles estar más tiempo 
sentado en clases. 
  Espalda recta.
 Posición cifotica 
6. Fíjate en los dos gráficos e indica  con una x que postura utilizas 




7. ¿Hace usted ejercicio frecuentemente? 
 
 
8. ¿Sabe usted realizar una rutina adecuada de ejercicios? Si, no, 
explique 
9. ¿Conoce de porcentajes con respecto a una rutina de ejercicios? 
10. ¿Con que frecuencia practica algún deporte o hace actividad 
física? 
11. Mencione 3 actividades que realiza en su tiempo libre 
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ANALISIS DE LA ENCUESTA 









Lo que evidencia este resultado es el manejo inadecuado de la postura y la   
falta de actividad física de la mano con la repetición de posturas corporales 
incorrectas. Además de ser un resultado que comprueba la problemática 
genera certeza sobre la secuenciación de contenidos implementada. 









Esta grafica lo que representa y además comprueba es la falta de actividad 
física presentada en el grupo y la variable a evaluar en el proyecto investigativo 
(tono muscular); aunque son muy pocos los estudiantes que practican algún 
deporte más adelante evidenciara que  los malos hábitos posturales 
contribuyen al desmejoramiento del la estructura corporal. 














¿Cómo carga usted su maleta, con 1 o con los 2 hombros? Si es con uno 
indique cual hombro derecho o izquierdo. 
 
Esta grafica comprueba el motivo por el cual se identifica y  determina una 
de las variables del proyecto investigativo, que según la teoría es uno de 
los factores (desnivel de los hombros) más comunes que genera un tipo 
de patología postural como lo es la escoliosis. 
 
Mira el dibujo e indica en qué posición sueles estar más tiempo sentado 
en clases. 
 Espalda recta. 
 Posición cifotica 




Esta es la Grafica que comprueba y ratifica tanto la anomalía presentada en el 
grupo (cabeza proyectada hacia adelante) como la variable a mejorar y a 
evaluar  
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ESPALDA RECTA 
POSICION CIFOTICA 




Fíjate en los dos gráficos e indica  con una x que postura utilizas 












El resultado de esta grafica afirma el porqué de las dolencias de espalda, 
además de contribuir a la presencia de anomalías posturales como escoliosis. 
O cifosis lumbar temas, variables evidenciadas en el proyecto de investigación 
(desnivel de los hombros, cabeza proyectada hacia adelante respectivamente 
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El resultado de esta grafica además de comprobar la falta de actividad física en 
los estudiantes, comprueba un factor que según la teoría también facilita la 
aparición de anomalías posturales y este es el bajo tono muscular. 
 
 


















Al evidenciar este gran numero de respuestas que de por si eran de esperar  
compruebo una vez más el porqué de la falta de actividad física y además del 
bajo tono muscular temas macro de la investigación 
 
¿Conoce de porcentajes con respecto a una rutina de ejercicios? 
 
0 5 10 15 20 25 30 35 
SI 
NO 





Al evidenciar este gran numero de respuestas que de por si eran de esperar  
compruebo una vez más el porqué de la falta de actividad física y además del 
bajo tono muscular, temas macro de la investigación 
 
¿Con que frecuencia practica algún deporte o hace actividad física? 
 
Al evidenciar este gran numero de respuestas que de por si eran de esperar  
compruebo una vez más el porqué de la falta de actividad física y además del 
bajo tono muscular, temas macro de la investigación 
 



















Esta grafica además de evidenciar la falta de actividad física en la mayoría de 
los estudiantes muestra algunas actividades en las que posiblemente el mal 
manejo de posturas puede contribuir a la aparición de anomalías posturales 
 





ENTRE 5 O MAS 
ENTRE 3 Y 5 
ENTRE 1 Y 2 VECES 
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LICENCIATURA EN EDUCACION BASICA CON ENSASIS EN EDUCACION 
FISICA RECREACION Y DEPORTES 
 
FICHA DE CHEQUEO: POSTURA CORPORAL 
PRACTICA DOCENTE II 
 
La siguiente ficha de chequeo tiene como objetivo realizar un seguimiento minucioso de 
los hábitos posturales que adoptan los estudiantes del ciclo 4, curso 401 jornada 
nocturna. La manera en que debe ser llenada esta ficha será por medio de una x de la 
casilla 1 a la 8 únicamente, en cada una de las casillas a las que corresponda la situación 





ACCIONES fecha fecha fecha fecha fecha fecha fecha fecha 
1.  Carga la maleta hombro derecho 
 
        
2.  Carga la maleta hombro izquierdo 
 
        
3. La carga con ambos apoyos 
 
        
4. Cuál es el hemisferio dominante (izquierdo o 
derecho) 
        
5.  Camina con la cabeza proyectada hacia adelante 
 
        
6. Corre con la cabeza proyectada hacia adelante 
 
        
7. Se sienta y la cabeza se ve proyectada hacia 
adelante 
        
8.Recoge elementos del suelo con las piernas 
flexionadas 
        
9.Obesidad         
10.Tono muscular adecuado 
 
        
11. Fuerza muscular 
 
        
12.Resistencia muscular         
13.  Creatividad 
 
        
14.Disposición 
 
        
15.Condición física 
 
        
16. Facilidad de comprensión en los ejercicios         
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Esta ficha de chequeo informa del comportamiento y hábitos específicos de la 
población, que además de ayudar a comprobar e indicar  las variables a 
mejorar permite establecer las categorías con mayor relevancia dentro del 
proceso, esta ficha fue aplicada desde mediados del mes de abril hasta la 
fecha y se le entregaba a un grupo diferente de estudiantes cada semana 
dentro del mismo salón para que diligenciaran cuales de estos ítems se 
presentaba día por día (de la semana) con mas recurrencia y así definir el 
porqué de dichas anomalías posturales y del como contribuir a mejorarlas.  
 
 
En esta grafica se evidencian varias cosas: 
a) Se ratifican las variables de investigación 
b) Se hace parte al sujeto de estudio para que ayude a la recolección de 
información y de esta manera tenga un mayor acercamiento de los 
temas relacionados con la postura corporal 
c) Se evidencian reducciones en la mayoría de temas por la constante 
repetición de la importancia de la postura corporal y las dificultades que 
conllevan los  problemas de dicho contenido en los ámbitos  tanto social 
















d) Se demuestra una disminución en los hábitos posturales que es un tema 
relevante tanto en el mejoramiento postural como en la prevención de 
anomalías de la misma  
e) Se mejora en el ámbito de hábitos posturales ítem que es de vital 




Esta grafica representa los ítems que se tuvieron en cuenta desde la vista del 
profesor tanto para evaluar el mejoramiento postural, como para ratificar la 
variable de investigación. Se calculo el rendimiento por medio de pruebas que 
miden de manera cuantitativa la fuerza y resistencia muscular y la condición 
física global. Además de esto se evidencia otros temas que son importantes 
tanto para la adquisición de conocimiento como para la elaboración de las 
clases como para el mejoramiento postural. Se evalúa en una escala de 1 a 5 
siendo 1 deficiente 2 insuficiente 3 aceptable 4 sobresaliente 5 excelente, y se 
grafica según el promedio mensual del grupo  
 
 
Esta parte de la ficha se evidencian los temas correspondientes a la variable 
tono muscular que es indispensable en el mejoramiento postural y otros tantos 
que permiten la resolución adecuada de los problemas posturales. Gracias a 
este seguimiento podemos decir que: 
a) No se nota el mejoramiento en el tono muscular por la cantidad mínima 
de sesiones 
b) Aunque haya un aumento en la disposición del grupo por ejecutar los 
ejercicios la cantidad de sesiones no permite la realización adecuada de 
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